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Liehe Leserinnen,
liehe Lesex;

durch verschneite Walder spazieren und die klare Luft genielen,
sich auf die Adventszeit und besinnliche Festtage freuen ...
Der Winter hat ja seine schonen Seiten. Weniger erfreulich
sind allerdings die lastigen Erkaltungen, die wir uns im Schnitt
zwei- bis viermal im Jahr einfangen, vornehmlich in der kalten
Jahreszeit. Mit unseren Tipps ab Seite 4 konnen Sie jetzt Ihr
Immunsystem stérken — und kommen dieses Jahr hoffentlich
mit ein, zwei Schniefnasen weniger davon.

In den dunklen Monaten haben auch Fitnessstudios wieder
Hochkonjunktur. Der Sport an den Geréaten tut uns gut und
halt den Korper gesund. Vorausgesetzt wir bleiben dabei und
vermeiden typische Fehler. Zum Beispiel ein Ubertraining.
Was genau es damit auf sich hat, lesen Sie ab Seite 24.

Endometriose gehort zu den hdufigsten Unterleibserkrankungen
bei Frauen und ist fiir Betroffene haufig mit einem langen
Leidensweg verbunden. Denn nicht selten wird die Diagnose
erst nach Jahren gestellt. Die wichtigsten Fragen zu der
chronischen Erkrankung beantworten wir ab Seite 18.

Und sollten Sie sich jetzt schon Gedanken tiber Weihnachts-
geschenke, Gansebraten oder Verwandtenbesuche machen,
empfehlen wir lhnen schliellich unsere Tipps flir entspannte
Festtage ab Seite 46.

Wir wiinschen lhnen eine wunderschéne Winterzeit!

lhr Redaktionsteam
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“Kontra geben.

Jetztist es wieder so weit, die Tage werden kiirzer, die Sonne verliert an
Kraft und die ersten kalten Herbstwinde pusten das LauIS'\an den Bdumen.
Wenn es drauflen langsam ungemiitlich wird, fiihlen sich ‘andere besonders
wohl: Erkaltungsviren. Damit es uns diesmal nicht so leicht erwischt,
sollten wir unseren Korper jetzt gegen die nasskalte Jahreszeit wappnen.
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urchschnittlich zwei- bis vier-
D mal im Jahr holen wir uns eine

Schniefnase, Kinder sogar
sechs- bis zehnmal - weil ihr Immun-
system viele der tiber 200 verschiede-
nen Viren, die einen grippalen Infekt
auslésen kénnen, noch nicht kennt und
erst Abwehrstoffe gegen die Erreger
bilden muss. Das gegenseitige Anste-
cken in Schule und Kindergarten tut
sein Ubriges, Eltern kénnen meist ein
Lied davon singen.

Warum es uns iberwiegend in den
Wintermonaten erwischt, hat verschie-
dene Griinde. Meist halten wir uns in
der kalten Jahreszeit vermehrt in ge-
schlossenen Raumen auf, wo die Viren
in trockener Heizungsluft langer Gber-
leben und an winzigen Aerosolen ange-
dockt durch die Luft schweben oder an
Tirklinken und Haltegriffen in Bus und
Bahn haften. In die Luft gelangen sie
durch Husten und Niesen, auf Oberfla-
chen zum Beispiel iiber die Hande, wenn

L

wir uns etwa zuvor mit dem Taschen-
tuch die verschnupfte Nase geputzt
haben. Uber eine solche Schmierinfek-
tion kénnen ubrigens auch Grippeviren
ibertragen werden. RegelméRiges Liif-
ten und Handewaschen (30 Sekunden
mit Seife und warmem Wasser) sind

AB EHRKRAFT. 'L.;

Vltamln-C—KompIex mit Acerola. (%
Zur Unterstutzung des Immunsystems.

schon mal eine bewahrte Methode,
moglichst wenig in Kontakt mit den las-
tigen Krankheitserregern zu kommen.
Ideal ist Ubrigens eine Luftfeuchtigkeit
von 40 bis 60 Prozent, die sich wéahrend
der Heizperiode zum Beispiel mit Raum-
luftbefeuchtern erreichen lasst.

CEROLA

WITAMIN -
TALER

32 e,

e

DR.GRANDEL
Augsburg - Germany

dialog@grandel.de - www.grandel.de
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Anzeige

WALA Plantago Hustensaft, 90 ml*

Husten? Bronchitis?
Unser Enthuster fiir die ganze Familie.

> Natirlich wirksam in allen
Hustenphasen

> Lindert schmerzhaften Hustenreiz
> Lost festsitzenden Schleim
> Ab dem Sauglingsalter

Anwendungsgebiete gemal der anthro-
posophischen Menschen- und Naturer-
kenntnis. Dazu gehdren: Harmonisierung
von Atmungs- und Schleimbildungsvor-
gangen bei katarrhalisch-entziindlichen
Erkrankungen der Luftwege und zur
Auswurfforderung (Expektoration),

z. B. Bronchitis, Lungenentziindung
(Bronchopneumonie), Bronchialasthma.
Warnhinweise: Enthéalt Saccharose
(Zucker). Hinweis: 15 ml Sirup enthalten
7,1 g Saccharose (Zucker). 5 ml Sirup
enthalten 2,4 g Saccharose (Zucker).

WALA Heilmittel GmbH | 73085 Bad Boll/
Eckwalden.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die
Packungsbeilage und fragen Sie lhre Arztin, Ihren
Arzt oder in Ihrer Apotheke.
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Kélte kann Infekte begiinstigen

Auch unsere Nasenschleimhaut, liber die die meisten
Erkaltungserreger in den Korper eindringen, ist im Winter
trockener und bei Kélte obendrein auch noch schlechter
durchblutet, was uns anfalliger fir Infektionen macht. For-
scher der renommierten Harvard University haben jlingst
sogar herausgefunden, dass offenbar auch die Kalte an
sich unmittelbar unser Abwehrsystem schwacht und Atem-
wegserkrankungen begiinstigt. So setzen unsere Nasen-
zellen beim Eindringen von Viren oder Krankheitserregern
normalerweise umgehend Milliarden winziger, fliissigkeits-
gefiillter Sekretkiigelchen frei, sogenannte extrazelluldre
Vesikel (EV). Die kleinen Blaschen enthalten unter ande-
rem chemische Waffen und fungieren wie eine Art Lock-
vogelschwarm. So sind sie mit Rezeptoren besetzt, an die
Viren und Bakterien andocken, anstatt sich an die Nasen-
zellen zu heften. Sind die Nasenzellen jedoch Kalte ausge-
setzt, stoRen sie deutlich weniger solcher EVs aus als bei
warmeren Temperaturen, laut der US-Studie fast 42 Pro-
zent weniger. Das konne, so die Forscher, die saisonalen
Schwankungen bei Infektionen
der oberen Atemwege erklaren.
Das Tragen von Schutzmasken
kann uns also schiitzen - es
verringert nicht nur den Kon-
takt mit Erkaltungsviren, son-
dern hélt auch die Nasentem-
peratur warm.

Doch unsere korpereigene
Gesundheitspolizei lasst sich
auch auf andere Weise unter-
stlitzen, um die lastigen Viren
auf Abstand zu halten. Obers-
tes Gebot: Packen Sie sich
warm ein und gehen Sie auch
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@ Sanfte Hilfe bei Schnupfen, Husten & Co.

Schnupfen

Wichtig ist es jetzt, viel zu trinken, am
besten Wasser oder Kradutertees. Das
halt den Nasenschleim fliissig und ver-
hindert, dass er sich festsetzen kann.
Auch Dampfinhalationen wirken wohl-
tuend. Sie befeuchten die Schleimhéute,
I6sen hartnackige Krusten und férdern
den Sekretabfluss. Der heiRe Dampf
schadigt auRerdem hitzeempfindliche
Schnupfenviren. Geben Sie eine Hand-
voll Kamillenbliten in eine Schiissel
und UbergieRen Sie sie mit heilem
Wasser. Gesicht iber die Schiissel hal-
ten, Handtuch tiber den Kopf legen und
den Dampf mehrere Minuten durch die
Nase einatmen.

Husten

Bei Husten sollten Sie auf die Wahl des
richtigen Praparats achten. Denn Hus-
ten hat auch eine wichtige Funktion: Das
Sekret der Schleimhé&ute bindet Keime,
die anschlieRend durch den Husten-
reflex aus dem Korper befordert werden.
Hustenloser (Expectorantien) unterstiit-
zen diesen Prozess. Reine Hustenstiller
(Antitussiva) sollten nur bei trockenem
Reizhusten angewendet werden, um die
Atemwege zu beruhigen und einen er-
holsamen Schlaf zu unterstiitzen. Las-

sen Sie sich in Ihrer gesund leben Apo-
theke beraten, es gibt auch pflanzliche
Praparate, die sowohl reizmildernd als
auch schleimlésend wirken. Auch bei
Husten sollten Sie viel trinken, um den
Bronchialschleim zu verfliissigen und
das Abhusten zu erleichtern.

Halsweh

Halskratzen und Schluckbeschwerden
sind oft die ersten Symptome einer Erkal-
tung. Schiitzen Sie die Rachenschleim-
haut mit Lutschpastillen, zum Beispiel
mit Islandisch Moos. Die schleimbil-
denden Zuckerstoffe der Flechte legen
sich wie ein Schutzfilm Gber die ge-
reizte Schleimhaut in Mund und Rachen
und beruhigen sie. Auch Gurgellésun-
gen oder Bonbons mit Salbei lindern
die Beschwerden. Die &therischen Ole
und Gerbstoffe der Heilpflanze wirken
entziindungshemmend. Meiden sollten
Sie jetzt scharfes Essen, saurehaltige

Fruchtsafte und Alkohol — das reizt die
entziindete Schleimhaut zusatzlich.

Heiserkeit

Heiserkeit ist haufig die Folge von Erkal-
tungen, wenn die Stimmbénder durch
die gereizte und entziindete Rachen-
schleimhaut nicht mehr richtig schwin-
gen kdnnen. Die Stimme sollte jetzt un-
bedingt geschont werden, heil}t: wenig
reden und nicht flistern, denn das stra-
paziert die Stimmlippen besonders
stark. Linderung verschaffen schleim-
stoffhaltige Lutschpastillen, zum Bei-
spiel mit Eibisch und Spitzwegerich
und auch Dampfbader mit Sole-Sal-
zen. Sorgen Sie aulRerdem fiir ausrei-
chend Luftfeuchtigkeit im Zimmer, zum
Beispiel durch Wasserschalchen auf
der Heizung.

Anzeige

Pure Encapsulations® Vitamin
C 1000 gepuffert, 90 Stiick

Volle Abwehrkraft voraus. Vitamin C
1 fiir starke Abwehrkrafte. Vitamin C
1000 gepuffert von Pure Encapsula-
tions® liefert hochdosiertes Vitamin
| Cinder gepufferten Form, fir eine
'I bessere Vertraglichkeit. Jetzt auch als
~ Pulver erhaltlich.

Fir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Jetzt gegen Grippe impfen lassen!

Eine Erkaltung ist lastig, eine echte Grippe (Influ-
enza) eine ernstzunehmende Erkrankung, die den
ganzen Korper betrifft und schwerwiegendere
Symptome und Komplikationen verursachen kann.
Besonders Menschen, die ein erhohtes
Risiko fiir schwere Verldufe haben,

sollten sich daher jahrlich gegen

Grippe impfen lassen, etwa
chronisch Kranke oder
Schwangere. Die Imp-
fung kann ganz unkom-
pliziert auch in lhrer
Apotheke erfolgen,
sprechen Sie unser
Fachpersonal gerne | J
darauf an!
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bei Wind und Wetter an die frische Luft, und zwar még-
lichst mehrmals in der Woche. Studien zeigen, dass
Bewegung wie ein strammer Spaziergang, Schwimmen
oder Radfahren die Anzahl und die Qualitat unserer Ab-
wehrzellen deutlich steigert. RegelmaRige Bewegung
sorgt auch dafiir, dass Fremdstoffe (iber die Lymphe in die
Lymphknoten transportiert werden, wo sich die Abwehr-
zellen auf Erreger einstellen kdnnen.
Wer bei Schmuddelwetter nicht vor die Tiir mag, kann
sein Immunsystem mit kalt-warmen Wechsel-
duschen auf Trab bringen und die Anfélligkeit
flr Erkaltungsinfekte senken. Der Kaltereiz
kurbelt die Durchblutung an und bringt den
Kreislauf in Schwung, je regelméaRiger wir
ihm ausgesetzt sind, desto unempfind-
licher reagiert der Korper in der kalten
Jahreszeit auf die groRen Temperatur-
unterschiede. Probieren Sie zum Bei-
spiel die Wechseldusche nach Pfarrer
Kneipp aus: Starten Sie mit einer kur-



zen, angenehm warmen Dusche. An-
schlielfend die Wassertemperatur auf
kiihl bis kalt stellen und den Wasser-
strahl vom rechten Ful} entlang bis zur
Hifte fihren und auf der Innenseite des
Oberschenkels wieder zuriick zum FuB.
Dann ebenso die linke Korperseite ab-
brausen. Dann sind die Arme dran: Auch
hier geht’s wieder von unten nach oben,
beginnend am rechten Handriicken bis
zur Schulter und von der Achsel am
Innenarm wieder bis zur Handflache
zuriick. Die Wechseldusche am besten
zweimal durchfihren, also: warm - kalt
— warm - kalt. Wichtig: Die Prozedur
mit kaltem Wasser beenden, damit sich
die BlutgefaRe wieder zusammenzie-
hen. Und anschlieBend warm anziehen!
Saunabesuche einmal in der Woche
haben einen dhnlichen Trainingseffekt.
Bei bestehendem Herzleiden aber vor-
herdenHausarzt fragen, ob das Schwitz-
baden erlaubt ist!

Immunpower mit Vitalstoffen

Wie gesund und fit Sie durch den Winter
kommen, ist auch eine Frage der Ernéh-
rung. Achten Sie jetzt besonders darauf,
genligend Vitalstoffe aufzunehmen.
Viel Vollkornprodukte, Obst, Gemiise
und Fisch versorgen den Organismus
am besten mit gesunden Nahrstoffen.
Bei Obst und Gemiise darauf achten,
den Speiseplan méglichst bunt zu ge-
stalten, denn die in griinen, orange-

Anzeige

Mucosilent

Viren-Hotspots

Hier lauern meist besonders
viele Erkaltungsviren. Tipp: Wirk-
same Handedesinfektionsmittel
fiir die Handtasche gibt es in
Ihrer Apotheke!

> Einkaufswagen im Supermarkt
> Haltegriffe in Bus, Bahn & Co.

> Tirklinken und Druckknopfe in
offentlichen Toiletten

> Ziffernfelder am
Geldautomaten

> Handetrockner - in Studien
wurden 27-mal mehr Keime
gefunden als bei Papier-
tuchspendern

gelben und blauen Friichten enthaltenen
Farbstoffe haben verschiedene posi-
tive Effekte auf die Gesundheit. Apfel,
Sanddorn und Rosenkohl liefern zum
Beispiel reichlich Vitamin C, in Niissen
und pflanzlichen Olen steckt Vitamin E
und Karotten, Griinkohl und Kiirbis ver-
sorgen uns mit Carotinoiden, einer Vor-
stufe von Vitamin A. Alle drei Vitalstoffe
starken effektiv unsere Abwehrkréfte.
Apropos: Untersuchungen zeigen, dass

Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Vitamin-C-Praparate die Dauer der
Erkéltung verkirzen und zum Teil auch
die Beschwerden lindern kdnnen!
Hauptzentrale unseres Immunsys-
tems ist Uibrigens unser Darm. Hier sit-
zen rund 70 Prozent aller Abwehrzellen.
Sie funktionieren aber nur optimal, wenn
die Darmflora in Balance ist. Darmbak-
terien lieben es sauer: Unterstiitzen
Sie lhre kleinen Helfer im Darm daher,
indem Sie zum Beispiel regelmalig

Mucosilent® gegen Reizhusten Levodropropizin 6 mg/ml Saft, 1ooml*

GEGEN BLIZHUSTIM

Wirkstoff: Levodropropizin. Anwendungsgebiet: Symptomatische Therapie des
Reizhustens (unproduktiver Husten).
A. Nattermann & Cie. GmbH, 65929 Frankfurt am Main.

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt oder in
Ihrer Apotheke. Fiir Druckfehler und Irrtimer keine Haftung.
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Schutz und Pflege bei Reizungen

v der Schleimhaute im Mund- und
Rachenbereich

v des Zahnfleisches und bei
empfindlichen Druckstellen

www.bergland.de
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milchsaure Lebensmittel auftischen. Milchsdurebakterien,
die die Darmflora auf natiirliche Weise starken, finden sich
unter anderem in Naturjoghurt, Kefir oder frischem Sauer-
kraut. Auch probiotische Mittel aus der Apotheke kdonnen die
Darmflora-Sanierung unterstiitzen.

Schlafmangel erhoht das Erkiltungsrisiko

Wer jetzt noch ausreichend schlaft, hat beste Chancen, die
nasskalte Jahreszeit fit und gesund zu genieRen. Denn wéh-
rend Kreislauf, Puls und Atmung nachts auf Sparflamme lau-
fen, arbeitet unser korpereigenes Abwehrsystem auf Hoch-
touren. Schlaf wirkt sich unter anderem positiv auf die Anzahl
der Immunzellen aus, die im Blut zirkulieren und beeinflusst
die Freisetzung bestimmter Zytokine, also Botenstoffe des
Immunsystems. Eine aktuelle Untersuchung aus Norwegen
ergab, dass ein Schlafdefizit von bis zu zwei Stunden das
Risiko fir eine Erkaltung um 33 Prozent erhdhte. War das
Defizit noch groRer, erkrankten die Betroffenen noch haufi-
ger. Wie viel Schlaf wir brauchen, ist zwar individuell verschie-
den. Wichtig ist aber, dass man alle Tiefschlafphasen durch-
lauft, um einen Erholungseffekt zu erreichen. Am besten sind
fuir die meisten Menschen sieben bis acht Stunden. Wir wiin-
schen lhnen eine erkéltungsfreie Zeit.

10 GESUND
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Verschleimt? Hustenreiz?

SIDROGA® HUSTEN- UND BRONCHIALTEE -
zuverldssige Hilfe zur Schleimlésung und Reizlinderung

bei Erkaltungshusten
Il V- 4

- natiirlich beruhigend und heilsam
- hochwertiger Arzneitee
- ohne zugesetzte Aromen

I ey

Sidry

lf.

Der einzigartige Sidroga WIRKSTOFFTRESOR bewahrt die Wirkstoffe

Weitere qualitativ hochwertige Arzneitees fiir unterschiedliche Beschwerden finden Sie auch unter www.sidroga.de

Sidroga® Husten- und Bronchialtee.

Arzneitee (Filterbeutel). Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur Schleimlésung und Reizlinderung bei Husten im Zusammen-
hang mit Erkéltungen, ausschlieRlich aufgrund langjahriger Anwendung.

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ilhre Arztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke.
Uriach Germany GmbH, 56130 Bad Ems.
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Ist es der Winter
oder bin ich depressiv?

Jeder Zweite kennt den Winterblues aus eigener Erfahrung. Die gute Nachricht:
Bei den meisten ist das jetzt normal. Und man kann einiges dagegen tun

tier sein. Sich vollfuttern, verkriechen und die dunkle
Jahreszeit verschlafen. Warum bloR sind wir jetzt
so schlecht drauf? Weil wir Lichtwesen sind. Tageslicht ist
ein wichtiger Taktgeber fiir viele Korperrhythmen. Strahlt die
Sonne, schiittet unser Kérper das Hormon Serotonin aus. Das
ist unser Gliicklichmacher. Es wirkt auf unser Gefiihlssystem,

a lle Jahre wieder: Man mochte am liebsten ein Murmel-

12 GESUND
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bringt uns in gute Stimmung. Bei Dunkelheit wird der Gegen-
spieler produziert, das Schlafhormon Melatonin. In grauen
und triilben Monaten stehen wir verstarkt unter dem Einfluss
dieses Schlafrigmachers.

Der wichtigste Rat gegen den Winterblues deshalb: Selbst
bei dicken Wolken jeden Tag rausgehen und dabei ab und zu
in den Himmel schauen. Die Helligkeit draulen betrdgt selbst




e RETORTA cu

Pinneberg

29

der Deutschen

ziehen sich in der dunklen
Jahreszeit zuriick, lesen
und fernsehen mehr

P
74

Schlaf- und Beruhigungsmittel mit
30mg Doxylaminsuccinat

Schlafsterne®

® Verkurzt die Einschlafzeit
© Schnelle und zuverldssige Wirkung
der Deutschen © Gute Vertrdglichkeit ohne

naschen Schokolade, um
sich zu entspannen und gut
zu fiihlen - vor allem bei
schlechter Laune

RETORTARELAX

Nahrungsergdnzungsmittel mit
*Magnesium und Vitamin B12

o enthadlt Lavendelblitenextrakt
und Lavendelblitenol

® bei Stress durch geistige und
kérperliche Belastung*

unter grauen Wolken noch 7000 Lux. Das ist zwar weit weniger
als unterm klaren Sonnenhimmel, der mit 100.000 Lux strahlt.
Aber es ist hundertfach mehr als in geschlossenen Rdumen,
wo es in der Regel gerade mal 500 Lux hell ist.

Holen Sie sich zudem Sonnenlicht in die Wohnung. Die nor-
malen Leuchtmittel erreichen zwar eine ausreichende Hellig-

keit. Es gibt aber spezielle Tageslichtlampen, die besonders Rein pflanzliches Beruhigungsmitte[

zum Start in den Tag helfen, um den Wach-Kick zu bekommen. ohne Gewéhnungseffekt
Wenn man sich morgens circa eine halbe Stunde etwa einen

Metgr e‘ntfernit davor.setzt und ab und zu hin- P Zuverldssig entspannend,
einblickt, wirken sie am besten.

Apropos aufstehen, wenn der Wecker angstlc'jsend und beruhigend
klingelt: Das falltin der dunklen Jahreszeit bei Stress, Angst, Burnout,

vielen schwer. Brauchen wir im Winter Menopause und Depressionen
etwamehr Schlaf? ,Nein“, sagen Depres-

sionsforscher. Man kann sich zwar ge- o 24 Stunden Wirkprinzip
nerell schlafriger fiihlen als im Sommer.
Aber man sollte den gewohnten Schlaf-
Wach-Rhythmus trotzdem beibehalten.

Sie wollen mehr erfahren?
Jetzt scannen
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Wenn man langer als die blichen sie-
ben bis acht Stunden im Bett bleibt,
kann das dazu fiihren, dass man sich
noch mider fiihlt. Andererseits kann
auch zu wenig Ruhe auf die Stimmung
driicken. Bei Einschlafproblemen sind
pflanzliche Praparate aus der Apotheke
die Mittel der Wahl. Vor allem Baldrian
ist wissenschaftlich gut untersucht und
macht nicht abhangig.

Kein Wunder, dass die Supermarkt-
regale jetzt voller StiBkram sind. Scho-
kolade macht tatsachlich gliicklich. In
ihr stecken Zucker - also Kohlenhydrate
- und die Aminoséure Tryptophan. Das
sind Substanzen, aus denen der Korper
das Happy-Hormon Serotonin herstellt,
das ihm jetzt fehlt. Die ,Nebenwirkung”
Gewichtszunahme tragt allerdings nicht
dazu bei, dass man sich besser fihlt.
Mediziner raten, besser zu B-Vitaminen
zu greifen. Die liefern unter anderem
Baustoffe fiir Serotonin, fordern den
Energiestoffwechsel und unterstiitzen
die Stressverarbeitung.
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Bei der ,echten” Depression haben
die Patienten eher Ein- und Durch-
schlafstérungen anstatt eines hoh-
eren Schlafbediirfnisses. Dazu kom-
men haufig Appetitmangel und
Gewichtsverlust statt HeiBhunger-
attacken. Ein Anzeichen fir eine
Depression kann auch sein, dass
sich die Betroffenen an gar nichts
mehr erfreuen kénnen. Sie kdnnen
sich zu kaum etwas aufraffen und
sind permanent erschépft. Auch

Kontraproduktiv beim Wi
sich einzuigeln und zuriickz
Im Gegenteil: Aktiv zu bleiben
milie und Freunden etwas zu u
men, viel frische Luft zu tanken
zum Beispiel mit seinem Hobby
zu beschaftigen, hebt die Laun
hilft, sich jeden Sonntag zu
was man in der kommenden Woche
Schoénes machen will.

Sommer-Feeling ldsst sich auch zu-
rickholen: mit anderen in Erinnerun-
gen vom Urlaub schwelgen. Fotos an-
schauen. Die passende Musik dazu
héren und vielleicht sogar spontan dazu
tanzen. Auch gut: Schnuppern Sie sich
froh. Die Geruchsrezeptoren der Nase
sind direkt mit dem Teil des Gehirns

Winterblues und Depression — die Unterschiede

Schuldgefiihle, unendliche Hoff-
nungslosigkeit und schlimmstenfalls
Suizidgedanken sind typisch.

Bei Verdacht auf eine krankhafte
Depression — auch wenn ein Angeho-
riger betroffen ist — sollte man sich
unbedingt an einen Arzt wenden.
Umfangreiche Informationen bietet
die Stiftung Deutsche Depressions-
hilfe auf:
www.deutsche-depressionshilfe.de,
Info-Telefon 0800 / 33 44 533.

verbunden, in denen Gefuhle entstehen.
Frische Difte wie Zitrone, Limette oder
Zitronengras wirken wie Fitmacher.

Mit diesen Tipps sollte sich der
Winterblues spéatestens nach ein paar
Wochen verzogen haben. Nur in sehr
seltenen Fallen (1 % der Betroffenen)
ist das Seelentief in Herbst und Win-
ter eine ,echte” krankhafte Depression
(siehe Kasten).
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Der Winter kommt -
jetzt an Vitamin D denken!

Vitamin Ds fiir lhr Inmunsystem

Vitamin D ist essenziell fiir die normale
Funktion des Immunsystems. Doch
gerade im Herbst und Winter, wenn
das Immunsystem starker gefordert
wird, reicht die Sonnenstrahlung
hierzulande nicht aus, damit genug
Vitamin D in der Haut gebildet werden
kann. Auch die Zufuhr tiber Lebens-
mittel ist gering.

Nur 5% haben im Winter

optimale Vitamin-D-Spiegel
Laut Experten gilt ein Vitamin-D-
Spiegel von tber 75 nmol/I als opti-
mal.! Diesen erreichen im Winter
nicht einmal 5%, im Jahresdurch-
schnitt sind es nur 12 %.2

sy

IN IHRER APOTHEKE: (Chi-Cafe balance 180 g (PZN 08885765), ReiChi Cafe 180 g (PZN 12379281), Chi-Cafe Probierpaket (PZN 18359500)

*Chi-Cafe balaice unterstiltzt mit Calcium die normale
Funktion von Verdauungsenzymen im Darm. Chi-Lafe balaice
und ReiChi {afe enthalten Koffein, das die Aufmerksamkeit
erhight und dic Kanzentration verbessert.

- Anzeige -

Dr. Jacob’s
Vitamin DzK: Ol

Preis-Wirkstoff*-Verhiltnis
und Qualitat:

Das Original in lhrer
Apotheke seit 2015

Warum Vitamin D3 + K5?

Neben dem Immunsystem unter-
stitzt Vitamin D auch die normale
Funktion der Muskeln und Knochen.
Bei der Einlagerung von Calcium
in die Knochen arbeiten die Vit-
amine D3 und K; zusammen und
unterstiitzen so gemeinsam die
Erhaltung normaler Knochen. Die
kombinierte Einnahme ist daher
besonders sinnvoll.

Vitamine aus Europa in
Arzneibuchqualitat

20 g (800 I.E.) Vitamin
Ds + 20 pg Vitamin K3
pro Tropfen

Mehr Informationen:
Auch hochdosiert:

VitaminD3K2.de L .

Vitamin DsK; Ol forte
IN IHREF.{AI?OTH'I.EKE: 20ml/ mit je 50 ug D3und K3
Dr. Jacob’s Vitamin D3K; Ol (PZN 11360196) 640 Tropfen

Dr. Jacob’s Vitamin D;K; Ol forte (PZN 13978701)

THolick et al. J Clin Endocrinol Metab (2011) 96(7):1911-30.
2Rabenberg et al. BMC Public Health (2015) 15:641.

*VYitamin D unterstitzt die normale
Funktion des Immunsystems.

Chi-Cafe balance
Harmonisch, sanft, einzigartig

mit Mineral- und Ballaststoffen -
fir ein gutes Bauchgefthl*

ReiChi Cafe %

Exotischer Kaffeegenuss mit
viel Reishi, Guarana und Kokos —
regt an, nicht auf*

Jetzt probieren!
Chi-Cafe Probierpaket mit 6 Muster



Gute Bakterien
fur starke
Nerven

Die Darmflora spielt eine wichtige Rolle fiir unsere
Gesundheit — auch fir die psychische. Denn die
Millionen Bakterien, Viren und Pilze des Mikrobioms
steuern nicht nur die Verdauung, sondern lber die
sogenannte Darm-Hirn-Achse auch unsere
Stimmungslage, Emotionen und die geistige
Leistungsfahigkeit. Mit speziellen Bakterienstammen
konnen wir unser ,Bauchhirn” unterstitzen.
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as flaue Gefiihl im Bauch bei
D einer schlechten Nachricht,

Lampenfieber vor einem Vor-
trag, Arger im Job ... Die Erfahrung,
dass Stress oder zu viel Aufregung uns
sprichwortlich ,auf den Magen schla-
gen“, haben wohl die meisten von
uns schon einmal gemacht. Doch was
genau hat unsere Psyche, haben Emo-
tionen und unsere seelische Verfas-
sung eigentlich mit unseren Verdau-
ungsorganen zu tun? Sehr viel, wie
Wissenschaftler inzwischen immer
besser verstehen. Denn {iber die soge-
nannte Darm-Hirn-Achse steht unser
Denkorgan in standigem Kontakt und
Austausch mit dem Darm, dem Zen-
trum unserer Gesundheit, wo sich rund
80 % aller Immunzellen unseres Korpers
befinden. Dieses Mikrobiom aus Hun-
derten Millionen Bakterien, Pilzen und
Viren regelt nicht nur die Verdauung, es
produziert auch lebenswichtige Stoffe,
die uns vor Krankheiten schiitzen. Und:



Es beeinflusst auch unser Gehirn
und damit unsere Psyche. So produ-
zieren etwa einige Bakteriengat-
tungen das Hormon Oxytocin,

das unser Wohlbefinden und

soziale Bindungen fordert.

Die Stoffwechselprodukte an-

derer Bakterien wiederum kon-

nen Symptome von Depressionen

und Angstzustanden verursachen.
Bekannt ist auch, dass Entziindungen
im Darm verschiedene negative Aus-
wirkungen auf den Kérper haben. So
verhindern sie beispielsweise die Pro-
duktion des Gliickshormons Serotonin,
das ebenfalls liberwiegend im Darm
gebildet wird. Die Folge kdnnen Stim-
mungsschwankungen und schlechte
Laune sein.

Stress schwicht das
Immunsystem

Umgekehrt ist bekannt, dass etwa
chronischer psychischer Stress die An-
zahl der niitzlichen Bakterien im Darm
verringert und damit unsere Abwehr
gegen Krankheitserreger schwacht.
Menschen mit psychischen Erkran-
kungen haben zum Beispiel auch ein
deutlich erhdhtes Risiko fiir Magen-
Darm-Erkrankungen. Die Kommunika-
tion iber die Darm-Hirn-Achse erfolgt
also in beide Richtungen. Wie genau
der Austausch zwischen den Organen
Uiber Nervenverbindungen und Boten-
stoffe im Blut funktioniert, ist noch
nicht ganzlich bekannt. Einen spannen-
den neuronalen Schaltkreis haben kiirz-
lich allerdings u. a. Wissenschaftler des
Tibinger Max-Planck-Instituts fir bio-

logische Kybernetik entdeckt. So ist
die Amygdala, ein Gehirnareal, das fiir
emotionale Reaktionen zustéandig ist,
Uber den Vagusnerv direkt mit den so-
genannten Brunner-Drisen im Dinn-
darm verbunden. Jene Driisen sondern
einen Schleim ab, der wie eine Art Diin-
ger fir niitzliche Darmbakterien wirkt.
Bei chronischem Stress oder Furcht
sendet die Amygdala allerdings weni-
ger Signale tiber den Vagusnerv. Folge:
Die Brunner-Driisen produzieren auch
weniger ,Diinger”, was sich direkt auf
das Mikrobiom und somit die Immun-
abwehr auswirkt. Die Gabe von Probio-
tika reichte aus, um die negativen Fol-
gen der psychischen Belastung wieder
wettzumachen. Bei Probiotika handelt
es sich allgemein um Préaparate, die
lebende oder lebensfahige Mikroorga-
nismen enthalten, etwa spezielle Bak-
terienstamme.

Das Darm-Mikrobiom mit
Bakterien unterstiitzen
Mediziner und Erndhrungsexperten
empfehlen schon lange eine darmge-
sunde Erndhrung, die das Mikrobiom
starkt und im Gleichgewicht halt. Bal-

laststoffe aus Vollkornpro-
dukten, Obst, Gemiise und
Hilsenfriichten fordern bei-
spielsweise die Aktivitat der
Bakterien. Positiv auf die
Darmflora wirken sich auch
Milchprodukte wie Kefir und
Buttermilch aus. Fermentierte
Lebensmittel wie zum Beispiel
Sauerkraut oder Kimchi enthalten
sogar lebende Milchsaurebakterien, die
das Mikrobiom bereichern.

Speziell bei psychischer Beanspru-
chung ist laut dem Institut Allergosan
die Erganzung des Darm-Mikrobioms
mit ausgewahlten Bakterienstdmmen
sinnvoll, um das Nervenkostiim zu star-
ken und sich besser gegen Stress zu
wappnen. Hierfir wurde OMNi-BiOTiC®
SR-9 mit B-Vitaminen entwickelt. Das
Probiotikum enthalt eine spezielle Kom-
bination aus neun natirlich im Darm
vorkommenden Bakterienstdmmen.
Dariiber hinaus tragen ausgewahlte
B-Vitamine (B2, B6, B12) zum Erhalt
einer gesunden Darmschleimhaut bei
und unterstitzen die Funktion unserer
Nerven. Die praktischen Sachets ent-
halten jeweils mindestens 7,5 Milliarden
lebens- und vermehrungsfahige Keime
pro Portion - darunter Lactobacillus
casei und Bifidobacterium bifidum -
und werden einfach in Wasser, Frucht-
saft, Milch, Tee oder Joghurt eingeriihrt
und nach einer kurzen Aktivierungszeit
verzehrt. Da OMNi-BiOTiC® SR-9 mit
B-Vitaminen ausschlieBlich natiirlich
im menschlichen Darm vorkommende
Bakterien enthalt, kann die Einnahme
auch wahrend Schwangerschaft und
Stillzeit erfolgen.

ANZEIGE

lhr richtiges Nervenfutter!

OMN:i-BiOTiC® SR-9 mit B-Vitaminen:
" Mit 9 bewahrten Bakterienstammen und
. den Nerven-Vitaminen B2, B6 und B12

AllergoSan
Institut AllergoSan Deutschland (privat) GmbH

@ www.omni-biotic.com
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Endometriose —
die verborgene Krankheit

Try

Heftige Regel- und Unterleibsschmerzen, Beschwerden
beim Sex oder Wasserlassen, ungewollte Kinderlosig-
keit, Riickenschmerz — Endometriose kann viele
Gesichter haben. Was hinter dem Leiden steckt und
welche Behandlungsmaglichkeiten es gibt.

evor Frauen die Diagnose Endo-
B metriose erhalten, haben viele

von ihnen oft einen langen Lei-
densweg hinter sich, eine Zeit voller
Schmerzen, Selbstzweifel und nicht sel-
ten auch Fehldiagnosen. Denn heftige
Regelbeschwerden werden haufig tiber
Jahre als ,normal” abgetan, mitunter
als psychosomatisch bedingt oder in
der Arztpraxis auch schlicht nicht er-
kannt, weil Untersuchungsbefunde un-
auffallig bleiben. ,Da ist nichts, sie sind
gesund”, heillt es dann. Im Schnitt dau-
ert es acht Jahre oder langer, bis eine
Endometriose-Diagnose gestellt wird.
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Doch was ist das fiir eine Erkrankung,
an der in Deutschland laut Endome-
triose-Vereinigung etwa zwei Millio-
nen Frauen leiden? In der Gebarmut-
terhohle wachst, von den weiblichen
Geschlechtshormonen gesteuert, alle
vier Wochen eine Schleimhaut heran.
Sie kleidet das Innere des Uterus aus
und dient zur Einnistung einer be-
fruchteten Eizelle. Tritt keine Schwan-
gerschaft ein, wird das sogenannte
Endometrium wieder abgestollen.
Bei Endometriose wachst ein solches
Gewebe jedoch auch auBerhalb der
Gebarmutter, etwa auf den Eierstécken

und Eileitern, aber auch auf dem Bauch-
fell, dem Darm oder der Blase. Das Pro-
blem: Es verhélt sich wie die normale
Gebarmutterschleimhaut, kann aber
nicht tber die natirliche Menstruation
wieder ausgeschieden werden. So kon-
nen sich Zysten bilden, Entziindungen
und Vernarbungen entstehen, Eileiter
und Eierstocke verkleben. Endometriose
ist somit auch eine haufige Ursache von
Unfruchtbarkeit bzw. ungewollter Kin-
derlosigkeit.

Endometriose ist zwar eine gutartige,
aber oft chronisch verlaufende Erkran-
kung. Heil3t: Unternimmt man nichts
dagegen, breitet sie sich immer wei-
ter aus. Neue Studien zeigen zudem,
dass Betroffene ein deutlich erhéhtes
Risiko fiir einen Schlaganfall haben und
dass es offenbar auch Verbindungen zu
bestimmten Krebsarten, Asthma und
Augenerkrankungen gibt. Die Entste-
hung von Endometriose ist noch immer
nicht eindeutig geklart. Ein fehlerhaft
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arbeitendes Immunsystem und ein ge-
stortes Zusammenspiel der Hormone
scheinen eine Rolle zu spielen, ebenso
erbliche Faktoren.

Heilbar ist die Erkrankung bis heute
nicht, aber behandelbar. Hormone kon-
nen bestehende Endometriose-Herde
verkleinern und das Wachstum von
neuen Wucherungen verhindern. Eine
Hormonbehandlung ist allerdings oft
auch mit starken Nebenwirkungen ver-
bunden. Fir Frauen mit Kinderwunsch
kommt sie meist nicht infrage. Opera-
tiv konnen Endometriose-Herde mit-
tels Bauchspiegelung (Laparoskopie)
erkannt und verddet oder entfernt wer-
den. Wer unter sehr starken Schmer-
zen leidet und keinen Kinderwunsch
mehr hat, kann als radikale Option
auch eine Entfernung der Gebarmutter
inklusive der Eierstdcke und Eileiter in
Betracht ziehen. Das ldsst die Symp-
tome zwar dauerhaft verschwinden,
versetzt Betroffene allerdings auch
von einem Tag auf den anderen in die
Wechseljahre.

Ansonsten lindern Schmerzmittel
akute Beschwerden, alternative Metho-
den wie Entspannungstechniken kon-
nen die Therapie sinnvoll erganzen, eine

Endometriose

Endometriose-Herde

Eierstock  yterus

Vagina

Psychotherapie bei seelischen Belas-
tungen hilfreich sein. Welche Behand-
lung die individuell richtige ist, sollte
man daher eingehend mit seiner Gyna-
kologin oder dem Gynakologen bespre-
chen. Wichtig zu wissen: In den meis-
ten Féllen verschwinden die Probleme
mit den Wechseljahren.

Eileiter

Gebarmutterschleimhaut

Gebarmutterhals

Voraussetzung fiir eine erfolgreiche
Behandlung ist allerdings immer, dass
die Endometriose auch als solche er-
kannt wird. RegelmaRig heftige Regel-
schmerzen sollten Frauen deshalb
ernst nehmen und &rztlich abkléren las-
sen. Und sich auf keinen Fall einreden
lassen, sie seien normal.

Anzeige
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Monchspfefier

Schon unsere Vorfahren setzten mit ihrem Erfahrungswissen
auf die heilenden Krafte von Arzneipflanzen. Langst sind
viele davon mit wissenschaftlichen Methoden gut erforscht.
Ob als Tee, Kapseln oder Salbe: Die bewahrten Wirkstoffe
erhalten Sie in geprufter Qualitat in der Apotheke. In dieser

Ausgabe erfahren Sie mehr Gber den Monchspfeffer.

Herkunft

Monchspfeffer (Vitex agnus-castus),
umgangssprachlich auch Keuschlamm
oder Keuschbaum genannt, wachst vor
allem im Mittelmeerraum und in Sid-
westasien bis nach Pakistan. Er liebt
sonnige, trockene Standorte und ge-
deiht wild wachsend in offenen Land-
schaften und in Flussndhe. Daheim
angepflanzt, ziert er windgeschiitzte
Stein- und Blumengarten.
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Botanik

Der ausladende Halbstrauch gehort zu
den Eisenkrautgewachsen und erreicht
meist eine Hohe von ein bis drei Me-
tern. Seine Laub abwerfenden, hand-
formig gefingerten Blatter erinnern
ein wenig an Hanf und verstromen ein
intensives pfeffriges Aroma. Namens-
geber der Pflanze sind aber vor allem
die kleinen braunlichen und kugelformi-
gen Friichte, die ,Keuschlamm®“-Beeren,
die tatsachlich Pfefferkdrnern dhneln.
Der Monchspfeffer bliiht im spaten
Sommer bis in den Herbst hinein mit
schonen weillen, rosafarbenen, blauen
oder violetten Rispen.

Geschichte

Bereits in der Antike kannte man den
Monchspfeffer, in Homers Epos der
LJlias” wird er als Symbol fiir Keuschheit
und zur Abwehr des Bosen erwahnt.
Auch im Mittelalter verband man den
Keuschlamm mit dem Glauben, die
Pflanze dampfe die Libido. Als eine Art
spirituelle Lustbremse alen Mdnche
und Nonnen in den Kldstern die Friichte
oder schliefen auf den Zweigen, um ihre
weltlichen Triebe zu zahmen.

Verwendete Pflanzenteile

Heilkundlich von Bedeutung sind die
reifen Friichte des Monchspfeffers. In
ihnen stecken neben &therischen Olen
und Bitterstoffen gesundheitlich wert-
volle sekundare Pflanzenstoffe wie Fla-
vonoide, Iridoide (Aucubin und Agnu-
sid), Alkaloide und Diterpene. Blatter
und Bliiten spielen medizinisch kaum
eine Rolle. Ubrigens: Die Friichte kdn-
nen in der Kiiche auch als alternativer
Scharfmacher zum schwarzen Pfeffer
verwendet werden.
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So wirkt Monchspfeffer

Monchspfeffer wirkt regulierend auf
den Hormonhaushalt und ist ein erwie-
sen wirksames alternatives Heilmittel
bei verschiedenen Frauenbeschwer-
den wie dem pramenstruellen Syn-
drom (PMS) und Zyklusstdrungen. Beim
PMS treten oft Symptome wie Reizbar-
keit, Brustspannen und Stimmungs-
schwankungen auf. Ursache der Be-
schwerden sind haufig erhohte Werte
des korpereigenen Hormons Prolaktin.
Prolaktin ist fiir die Milchbildung in der

Brust zustandig und hemmt zugleich
die Reifung der Follikel in den Eiersto-
cken. Die Inhaltsstoffe des Mdnchs-
pfeffers senken die Ausschiittung des
Hormons. Durch die prolaktinsenkende
Wirkung hat die Heilpflanze auch einen
positiven Effekt auf einen unregelmafi-
gen Menstruationszyklus. Weil Zyklus-
stérungen oft auch mit einem unerfiill-
ten Kinderwunsch in Zusammenhang
stehen, kann Monchspfeffer zudem die
Voraussetzungen fiir eine Schwanger-
schaft verbessern. Auch bei Perioden-
schmerzen und Wechseljahrbeschwer-
den wird Monchspfeffer eingesetzt.
Hierzu fehlen aber noch eindeutige wis-
senschaftliche Belege.

Darreichungsformen

Monchspfeffer ist in der Apotheke
rezeptfrei in Form von Kapseln, Tab-
letten, Tropfen oder Tee erhéltlich. Die
wirksamste Form ist das standardi-
sierte Trockenextrakt, optimal dosiert
mit etwa 20 mg pro Tag. Wichtig: Man
sollte Geduld haben und das Préaparat
mindestens Uber drei Menstruations-
zyklen einnehmen, bis sich die positiven
Effekte entfalten konnen. Monchspfef-
ferist in der Regel gut vertraglich. Den-
noch sollten Sie die Anwendung arztlich
besprechen, besonders bei gleichzei-
tiger Einnahme von Medikamenten, die
auf Dopamin-Rezeptoren wirken, bei-
spielsweise bei psychischen Erkran-
kungen. Ebenso sollte Monchspfeffer
nicht in Schwangerschaft oder Stillzeit
eingenommen werden, da er u. a. die
Milchproduktion stéren kann.
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Fit in den
WINTER

Winterzeit ist Fitnessstudiozeit.
Und das Training an den Geraten
tut uns richtig gut — es halt die
Knochen stabil, starkt Muskeln
und Gelenke, bringt das Herz-
Kreislauf-System in Schwung und
hilft so dabei, gesund zu bleiben.
Vorausgesetzt, man vermeidet
die typischen Fehler. Worauf Sie
beim Workout achten sollten ...

o

Kein Aufwirmen und Abkiithlen

Steuern Sie nicht direkt nach dem Umziehen die Kraftstation an.

Ein kleines ,Warm-up” ist wichtig, um den Korper auf das Training
vorzubereiten. Durch lockere Bewegung wird vermehrt Blut durch den
Korper gepumpt, das Herz-Kreislauf-System kommt in Schwung,
Sehnen und Bander werden elastischer, Gelenke geschmeidig. All das
vermindert das Verletzungsrisiko. Fiir die nétige ,Betriebstemperatur”
reicht eine leichte Cardio-Einheit (Ausdauertraining), z. B. Walking
auf dem Laufband oder Gymnastikiibungen. Nach dem Training
sollte ein ,Cool-down” erfolgen, etwa mit entspannenden Stretch-
ibungen. Faustregel: Planen Sie fiir das Auf- und Abwarmen jeweils
20 Prozent der gesamten Trainingszeit ein.
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Energie und Nerven

Training ohne Plan

Wer ohne Struktur trainiert, lauft Gefahr, von
allem nur ein bisschen zu machen - und nichts
wirklich zu erreichen. Ein individueller Trainingsplan
definiert Ziele, gibt Orientierung und macht Fortschritte
erkennbar. Das ist erfolgversprechender und motiviert.
Idealerweise wird der Plan von einem fachkundigen
Trainer oder einer Trainerin erstellt, die das Work-
out auch regelmaRBig lGberpriifen und anpassen. Sie
wissen am besten, an
welchen Geréten und
mit welchen Ubungen
man zum Beispiel
gesamte Muskelgrup-
pen trainiert und ob
- jenach Trainingsziel
- mehr oder weniger
Wiederholungen bzw.
schwere oder eher
leichte Gewichte sinn-
voll sind.

Ja v S

Franziska van Almsick

Mein Plus fur Energie und

Falsche N .
Ausfiihrung Nerven® — komplett mit allen
der Ubungen acht B-Vitaminen und wichtigen

Eine saubere Ausfiih-
rung der Ubungen ist
entscheidend, damit

Vitaminoiden.

das Training seine volle —
Wirkung entfalten kann Vltamiln E.,, Lﬂges
und Verletzungen, Uber- ot

komplett

lastungen und Fehlhal-
tungen vermieden wer-
den. Lassen Sie sich
daher unbedingt von
qualifizierten Trainern und Trainerinnen an den Geré&ten
einweisen und fragen Sie nach, wenn Sie unsicher
sind. Wichtig: Um Bander, Gelenke und Sehnen
nicht zu iberlasten, unbedingt alle Bewegun-
gen ruhig und kontrolliert ausfiihren, nie-
mals schwunghaft oder ruckartig! Dabei
sollten die den Widerstand iberwindende
Phase der Bewegung und die dem Wider- .
stand nachgebende Phase etwa gleich ApOtthGﬂGXklUSIV

lang sein.

Mahrungserglrgungsmitiel med e
sllpn Vitaminan cies B-Komplesea 5

*Die Vitamine B;, B,, B, Bi,, Biotin und Niacin tragen zu einer
normalen Funktion des Nervensystems und einem normalen
Energiestoffwechsel bei.

Dr. Loges + Co. GmbH

seenrs  DR.LOGES L1

Hier mehr erfahren! www.loges.de ganz meine Natur
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Nur auf Ausdauertraining setzen

Ob Laufband oder Ergometer: Besonders Frauen neigen

haufig dazu, den Fokus im Fitnessstudio zu einseitig auf
Ausdauertraining zu legen. Haben Sie keine Scheu vor dem Gewichts-
training an der Kraftstation! Immer mehr Studien haben in den ver-
gangenen Jahren gezeigt, wie sehr unser Korper von einem gezielten
Krafttraining profitiert. RegelmaRiges Krafttraining, etwa zweimal die
Woche, starkt unsere Knochen, verbessert die Haltung und bringt den
Stoffwechsel auf Trab, es senkt das Risiko von Krankheiten wie Osteoporose,
Diabetes und Herzproblemen und hilft sogar beim Abnehmen. Denn Muskeln
verbrauchen auch im Ruhezustand Kalorien. Und keine Sorge, es geht nicht darum,
an die Grenzen zu gehen und sich einen Bodybuilder-Kérper anzutrainieren. Ein
sanftes Training mit leichten bis mittelschweren Gewichten ist vollig ausreichend.

Zu viel des Guten

7u wenig Motivation ist super — Ubertraining weniger.
Abwechslung , Der Korper t?raucht regelmaﬁlge Erhglungsphagen
zwischen den Trainings, um sich zu regenerieren und sich

Man trainiert regelméaRig, ist an die neue Belastung anzupassen. Bleiben sie aus, steigt
in seiner Routine angekom- nicht nur die Verletzungsanfalligkeit, es kann auch zu Leis-
men - und doch stellt man tungseinbriichen, chronischen Entziindungsprozessen und
irgendwann fest, dass es anhaltender Miidigkeit sowie zu Antriebslosigkeit bis hin zu
einfach nicht mehr weiter- Depressionen fiihren. Achtung:

geht. Fortschritte sind nicht
mehr erkennbar, die Motivation sinkt. Ein monotones Trai-
ning mitimmer denselben Ubungen iiber Monate hinweg ist
nicht nur langweilig und kann zu Trainingsplateaus fiihren;
auch muskuldre Dysbalancen konnen die Folge sein. Solche
Muskelungleichgewichte kénnen Fehlhaltungen, Schmer-
zen und Bewegungseinschrankungen hervorrufen. Lassen
Sie den Trainingsplan daher alle 8 bis 12 Wochen anpassen.

Die Symptome entwickeln sich
oft schleichend liber Wochen
und Monate. Ubertreiben Sie
es also nicht und gonnen Sie
sich ausreichend Pausen. Zwi-
schen zwei Trainingstagen
sollten Sie mindestens einen
Ruhetag einlegen.

Anzeige

Magnesium Verla® N Dragées magensaftresistente Tabletten, 200 Stiick*

Anwendungsgebiete: Behandlung von therapie-
bediirftigen Magnesiummangelzustanden, die
keiner Injektion/Infusion bediirfen.
Nachgewiesener Magnesiummangel, wenn er
Ursache fiir Stérungen der Muskeltatigkeit
(neuromuskulare Stérungen, Wadenkrampfe) ist.
Hinweise: Enthalten Saccharose (Zucker) und
Glucose. Wirkstoffe: Magnesiumcitrat,
Magnesiumbis (hydrogen-L-glutamat).

Magnesium Verla®
N Dragées

* Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhre Arztin, lhren Arzt oder in lhrer Apotheke.

Fotos: nd3000/istockphoto, andresr/istockphoto, Drazen Zigic/istockphoto, Vesnaandjic/istockphoto, Jacob Wackerhausen/istockphoto, Frazao Studio Latino/istockphoto, izusek/istockphoto
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Anzeige

B-Vitamine:
Starke Unterstiitzung
fUr Ihr Nervensystem.

ratiopharm®

unterstitzt mit B-Vitaminen die
kérpereigene Nervengesundheit

mit UMP

besonders hoch dosiertes
Vitamin B12

gut vertraglich

ratiopharm

Gute Preise. Gute Besserung.
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Lipodem: OP bald
Kassenleistung

Das sogenannte Reiterhosensyndrom ist
fur viele Betroffene oft eine qualende
Erkrankung. Jetzt gibt es gute Nachrichten:
Die Kosten fir eine Fettabsaugung sollen
von den gesetzlichen Krankenkassen bald
unabhangig vom Stadium der Erkrankung

ubernommen werden. Wir beantworten die

wichtigsten Fragen.

Was ist ein Lipodem?

Beim Lipodem, umgangssprachlich
auch ,Reiterhosensyndrom” oder ,Sé&u-
lenbein” genannt, handelt es sich um
eine chronisch fortschreitende Fett-
verteilungsstorung. Bei Betroffenen
sammeln sich unkontrolliert Fettzellen
an, und zwar ausschlieBlich an Beinen,
Hiften und Po, mitunter auch an den
Armen. Der Oberkdrper bleibt schlank,
auch Hande und FiiRe sind meist nicht
betroffen. Wassereinlagerungen zwi-
schen den Fettzellen (Odeme) driicken
zudem auf das umliegende Gewebe,
was die Korperregionen sehr schmerz-
und druckempfindlich macht und zu
einem Schwere- und Spannungsge-
fuihl fihrt. Schon leichte StoRe fiihren
zudem zu Blutergiissen. Verschlimmert
sich die Erkrankung, kdnnen sich aus-
gepréagte Fettwilste bilden und das
Stehen und Gehen zur Qual machen.

In Deutschland leiden etwa 3,8 Mil-
lionen Menschen an einem Lipédem,
nahezu ausschlielich Frauen. Die Er-
krankung ist je nach AusmaR oft auch
psychisch sehr belastend. Ein Lipddem
entwickelt sich in der Regel in Phasen
hormoneller Umstellungen, wie der
Pubertat oder nach einer Schwanger-
schaft — und zwar unabhé&ngig von der
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Ernahrung oder korperlicher Aktivitat.
Eine erbliche Veranlagung scheint eine
Rolle zu spielen.

Was ist der Unterschied
zwischen Lip6dem und
Ubergewicht/Adipositas?

Im Unterschied zum Lipddem ist bei
Adipositas, dem krankhaften Uber-
gewicht, das schwere Folgeerkran-
kungen wie Bluthochdruck nach sich
ziehen kann, meist der ganze Korper
betroffen. Die Ursachen fiir Adipositas
sind zudem komplex. Neben einer un-
gesunden Erndhrung und Bewegungs-
mangel kdnnen auch genetischen Fak-
toren oder Stoffwechselerkrankungen
wie eine Schilddrisenunterfunktion
eine Rolle spielen. Beide Erkrankun-
gen erfordern daher unterschiedliche
Therapieanséatze. Es gibt aber auch
Mischformen: So geht ein Lipédem
nicht selten mit Ubergewicht einher,
was die Symptome des Lipddems ver-
schlimmern kann.

Wie wird ein Lipodem
behandelt?

Da die genauen Ursachen der Erkran-
kung bislang nicht bekannt sind, zielt

die Therapie vornehmlich darauf ab,
die Symptome zu lindern und weitere
Fettansammlungen zu vermeiden.
Als effektive konservative Behand-
lung hat sich hier die Komplexe Phy-
sikalische Entstauungstherapie (KPE)
erwiesen, um angestaute Flissig-
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Gewinnspiel-Aktion mit beurer

Wenn die Temperaturen sinken und die Tage kiirzer
werden, steigt die Anfalligkeit fur Erkaltungen und Unter allen Teilnehmer:innen
grippale Infekte. Mit Beurer und Medel by Beurer, des Gewinnspiels verlosen wir
Ihren Spezialisten fiir Gesundheit und Wohlbefinden,
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keit abzutransportieren und verharte-
tes Gewebe zu lockern. Die KPE ba-
siert auf fiinf Sdulen und muss nach
einer Entstauungsphase in der so ge-
nannten Erhaltungsphase von den
Betroffenen dauerhaft durchgefiihrt
werden. Zur KPE gehoéren die manu-
elle Lymphdrainage, die Kompressions-
therapie, Hautpflege, Bewegungsthera-
pie sowie Selbstmanagement.
Manuelle Lymphdrainagen werden
z. B. von Physiotherapeuten mit spe-
zieller Fortbildung durchgefiihrt. Die
gesetzlichen Krankenkassen iiberneh-
men die Kosten dafiir, sofern die Be-
handlung &rztlich verordnet wurde. Das
gilt beim Lipédem in der Regel auch fiir
spezielle Kompressionskleidung wie
Strumpfhosen oder Armstriimpfe, die
und einen kontinuierlichen Druck auf
das Korpergewebe ausiiben. Die Bewe-
gungstherapie hat zum Ziel, die Mus-
kel- und Gelenkpumpe in den Extremi-
taten zu aktivieren. Besonders in den
Beinen férdert die Kontraktion und Ent-
spannung der Muskulatur den Abtrans-
port der Lymph-und Gewebsfliissigkeit.
Schwimmen und vor allem Wassergym-
nastik wie Aqua-Jogging gelten hier als
besonders empfehlenswert, da sie zu-
gleich auch gelenkschonend sind. Eine
besondere Hautpflege beugt Entziin-
dungen und Infektionen vor.
Verschafft die KPE keine Besse-
rung, konnen die krankhaften Fettzel-
len operativ mittels Liposuktion (Fett-
absaugung) entfernt werden, um die
normale Koérperform wiederherzu-
stellen. Haufig verbessern sich die
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Beschwerden der Patienten dadurch
Gber Jahre.

Was wurde jetzt beschlossen?

Bislang wurden die Kosten fiir die Fett-
absaugung als befristete Ausnahme-
regelung erst dann von den gesetz-
lichen Kassen iibernommen, wenn
das Lipddem schon im fortgeschrit-
tenen Stadium Ill war. Das hat der Ge-
meinsame Bundesausschuss (G-BA)
jetzt gedndert. Danach soll der Ein-
griff, der haufig mehrere Tausend Euro
kostet, kiinftig unabhangig vom Sta-
dium der Erkrankung zur reguléaren
Kassenleistung, sprich bezahlt wer-
den. Grundlage fiir den Beschluss ist
die vom G-BA beauftragte LIPLEG-
Studie, die der Fettabsaugung gegen-
Uber einer rein konservativen Therapie
deutliche Vorteile attestiert. Die Kos-
tenlibernahme soll allerdings an be-
stimmte Voraussetzungen gebunden
sein. Dazu zadhlen u. a.:

> Die Diagnose des Lipodems und die
Priifung der Indikationsvoraussetz-
ungen miissen durch einen Facharzt
(z.B. fiir Innere Medizin und Angiolo-
gie) erfolgen. Die Indikationsstellung
und Durchfiihrung der Liposuktion
erfolgt ebenfalls durch Fachérzte,
etwa fir Plastische, Rekonstruktive
und Asthetische Chirurgie. Konkret:
Diagnose und Indikationsstellung
muissen unabhangig voneinander
durch zwei Fachérzte erfolgen!

> Eine zuvor arztlich verordnete und
kontinuierlich durchgefiihrte kon-
servative Therapie hat (iber einen

Zeitraum von sechs Monaten zu
keinem Behandlungserfolg gefiihrt.

> In den sechs Monaten vor der
Indikationsstellung zur Liposuktion
fand keine Gewichtszunahme statt.

> Der Body-Mass-Index (BMI) der
Betroffenen muss in einem be-
stimmten Bereich liegen. So darf bei
einem BMI von (iber 35 kg/m? die
Liposuktion nicht verordnet werden
bzw. muss zunéchst die Adipositas
behandelt werden.

Offen blieb die Entscheidung tber
die Mdéglichkeit von Wiederholungs-
eingriffen.

Ab wann gilt die
neue Regelung?

Die Beschliisse des G-BA werden nun
vom Bundesgesundheitsministerium
gepriift. Hierflir hat das Ministerium
zwei Monate Zeit. Gibt es keine Bean-
standungen, tritt die neue Regelung
nach Verdéffentlichung im Bundesanzei-
ger in Kraft. Bevor die Liposuktion auch
im Stadium | und Il ambulante Kassen-
leistung ist, muss vom Bewertungs-
ausschuss der Arzte und Krankenkas-
sen allerdings noch die Vergiitung der
Behandlung geklart werden. Der G-BA
geht davon aus, dass dies bis zum 1. Ja-
nuar 2026 feststehen wird.

Von Adipositas spricht man bei Erwach-
senen ab einem Body-Mass-Index von
30 (BMI = Quotient aus Gewicht und
Korpergrofle zum Quadrat, z. B. 60 kg /
1,70mx 1,70 m = 20,8).

Fotos: Stanislav Tarasov/istockphoto, JulieAlexK/istockphoto, fcafotodigital/istockphoto; lllustrationen: NatBasil/istockphoto
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Hautpflege im Winter
Kalte Luft drauf3en, trockene Heizungswarme drinnen — der Winter stellt unsere
Haut vor eine echte Belastungsprobe. Sie spannt, juckt, ist gerotet oder wird
sogar rissig. Damit es nicht so weit kommt, braucht unsere Haut jetzt vor allem

eines: liebevolle Zuwendung! Unsere Tipps, damit lhre Haut in der kalten
Jahreszeit geschmeidig bleibt.

b N
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Cremen, cremen, cremen R N

Im Sommer freut sich die Haut liber wasserbasierte,
leichte Cremes. Im Winter jedoch ist Fett gefragt!
Denn bei kalten Temperaturen ist nicht nur die
Luftfeuchtigkeit niedriger; liegen die Tempera-
turen unter acht Grad, produzieren die Talg-
1
drisen der Haut auch weniger Fett, das J
obendrein noch fest ist wie Butter aus K
dem Kiihlschrank - und sich so schlech- B
ter auf der Hautoberflache verteilt. Folge: '-'
Ohne den schiitzenden Fettfilm verduns- !
tet Feuchtigkeit noch schneller von der !
Hautoberflache und trocknet sie zusatz- H
:
1
1
1
)
A\
\}

lich aus. Das gilt besonders fiir empfind-

liche Hautpartien mit wenigen Talgdri-

sen, wie etwa Handflachen, Fulsohlen,
Unterschenkel und Unterarme. Auch das \
Gesicht ist Kélte meist direkt ausgesetzt. \
Im Winter empfehlen sich daher grund-
satzlich Pflegeprodukte mit héherem Fett-
anteil, zum Beispiel reichhaltige Wasser-in-
Ol-Emulsionen. Naturfette wie Sheabutter
oder Kakaobutter regenerieren und pflegen.
Auch Cremes mit Urea binden viel Feuchtigkeit
in der Haut.

In der Wohnung ist wiederum nicht Kélte das Pro-
blem, sondern trockene Heizungsluft, die der Haut ‘
zu schaffen macht. Hier kann regelmaBiges Liiften, A0 e .-
Luftbefeuchter oder auch ein feuchtes Tuch auf der “enn b TR
Heizung fir ein besseres Raumklima sorgen. . TTTTTTTTT

Anzeige

frei 61° HYDROLIPID IntensivCreme, 5o0ml

Die reichhaltige IntensivCreme ist eine intelligente
Creme, die erkennt, was die Haut braucht. Sie
versorgt die Haut mit Lipiden und Feuchtigkeit und
unterstiitzt ihre Zellerneuerung. Das Ergebnis ist
ein unvergleichliches Hautgefiihl.

Fir Druckfehler und Irrtiimer keine Haftung.
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Hauttyp
& Peelings

Trockene und empfindliche Haut stellt
andere Anforderungen an die Pflege als
normale Mischhaut oder fettige Haut.
Bei letzterer sollte man jetzt eher eine
leichte Feuchtigkeitspflege wahlen,
die nicht komedogen (porenverstop-
fend) ist. Fir empfindliche Haut emp-
fehlen sich beruhigende Inhaltsstoffe
wie Aloe vera oder Panthenol. Grobe
mechanische Peelings sind im Winter
mit Vorsicht zu genielen, sie kdnnen
die Haut unnétig irritieren. Sanfte enzy-
matisch wirkende Peelings sind jetzt
eine Alternative.

Die Lippen
nicht vergessen!

Die diinne Haut der Lippen hat keine
eigenen Talgdriisen - kein Wunder also,
dass unsere Lippen im Winter beson-
ders schnell austrocknen und spréde
werden. Anstatt sie standig mit der
Zunge zu befeuchten (das macht es
nur schlimmer!), lieber auf einen guten
Lippenbalsam setzen. Ideal sind zum
Beispiel Pflegeprodukte mit natdirli-
chen Fetten oder Wachsen, wie Bienen-
wachs oder Sheabutter, die Sie in lhrer
Apotheke erhalten. Und: immer schén
nachcremen!

Duschen & Baden: nicht zu heif3!

So verlockend jetzt ein wohltuendes Bad oder eine heille Dusche ist: Heilles Wasser
entzieht der Haut Feuchtigkeit. Besonders in Kombination mit Seifen oder Dusch-
gels wascht man die natirlichen Lipide und Feuchtigkeitsfaktoren der Haut form-
lich ab. Duschen und baden Sie daher lieber warm als heift und nicht Ianger als zehn
Minuten. Und verwenden Sie milde, riickfettende Waschlotionen, die auf den Saure-
schutzmantel der Haut eingestellt sind. AnschlieRend den Korper gut eincremen

und warme Kleidung anziehen.
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Auf wichtige
Néhrstoffe achten

Besonders wer zu trockener Haut neigt,
sollte jetzt auch auf die richtige Pflege
von innen achten. Ein Mangel an Vita-
min D oder Biotin kann zum Beispiel
zu trockener Haut, Juckreiz und Ekze-
men fiihren. Eine ausreichende Ver-
sorgung kann helfen, die Hautgesund-
heit zu verbessern. Wichtig fiir die Haut
sind auRerdem Omega-3-Fettsduren
(z. B. in Lachs, Rapsol, Walniissen),
B-Vitamine, Vitamin Aund E, Eisen, Zink
und Selen. Und: Trinken versorgt die
Haut zwar nicht direkt mit Feuchtigkeit.
Ein Flissigkeitsmangel ist aber gene-
rell schlecht fiir die Haut und kann sie
sprode machen. Deshalb auch im Win-
ter unbedingt ausreichend trinken (min-
destens 1,5 Liter am Tag)!

Die Schleim-
héute pflegen

i

1

1

1

1

1

1

:
Unsere Nasenschleimhaut !
trocknet jetzt im Winter be- !
sonders schnell aus. Erreger |
wie Grippe- und Erkaltungs- |
viren haben dann besonders |
leichtes Spiel. Sparen Sie die E
Schleimhéute daher bei der !
Hautpflege nicht aus. Emp- !
fehlenswert sind zum Beispiel |
Nasensalben mit Dexpanthe- |
nol oder Meerwasser-Sprays, E
die unsere Schleimhaut pfle- !
gen und feucht halten. '
1

Fotos: CentrallTAlliance/istockphoto, AtlasStudio/istockphoto, ValentynVolkov/istockphoto, dragana991/istockphoto, Wavebreakmedia/istockphoto,

Asia_lmages/istockphoto;lllustration: Hafid Firman Syarif/istockphoto
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FISIOCREM CREAM CANNABIS

Zur Pflege der Haut
im Bereich von bean-
spruchten Muskeln
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{ ff ' Cannabis-Creme
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Warum klappern wir
bei Kalte mit den Zahnen?

die Winterluft, der Atem dampft — und plotzlich kommt

es ganz wie von selbst — der Kiefer beginnt zu zittern
und unsere Zahne klappern wie Kastagnetten. Willkommen in
der faszinierenden Welt der unfreiwilligen Korperreaktionen!

D raulen ist es klirrend kalt, Schneeflocken wirbeln durch

Aber warum macht unser Korper das? Frieren, bis die Zdhne
klappern? Ganz einfach: Es ist ein automatischer Warme-
Notfallplan. Jeder Mensch hat eine Korperwarme von rund
36,8 Grad. Diese versucht der Organismus stets konstant
zu halten, damit die Organe reibungslos arbeiten konnen.
Denn sowohl Warme, zum Beispiel durch hohes Fieber, als
auch Kalte kénnen fiir uns lebensbedrohlich werden. Andert
sich die Korpertemperatur, nimmt der Korper dies iiber spe-
zielle Warme- und Kaltesensoren in der Haut wahr und sen-
det die Signale an das Gehirn. Dort wird umgehend Alarm
ausgelost, um gegenzusteuern - sinkt die Korpertemperatur,
frieren wir. Eine bewdhrte GegenmaRnahme ist bekanntlich
Bewegung. Denn durch Bewegung wird Warme erzeugt, indem
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die Muskulatur besser durchblutet wird. Und wenn wir nicht
gerade durch den Schnee joggen, erledigt unser Koérper das
schlauerweise im Alleingang — in Form von Muskelzittern.

Nun ist unsere Kaumuskulatur nicht nur besonders kraf-
tig, der Unterkiefer hdngt auch vergleichsweise locker in den
Gelenken. Ziehen sich die Muskeln in schneller Folge also
immer wieder reflexartig zusammen, klappert unser Kiefer
und die Zahne schlagen horbar aufeinander. Das Zahneklap-
pern ist also eine Art Friihwarnsystem: ,Zieh dir was an, sonst

1

wird’s ungemditlich!

Die Kiefermuskulatur ist tibrigens nicht die einzige Mus-
kulatur, die bei Kalte aktiviert wird. Auch die kleinen Muskeln
unserer Haare auf der Haut reagieren - sie stellen die Haare
auf, um eine warmende Luftschicht zu schaffen. Das Phano-
men kennen wir als Gansehaut - viel niitzen tut dies allerdings
nicht mehr — die Reaktion ist noch ein Uberbleibsel aus der
Zeit, als die Menschen noch Fell hatten.

Anzeige




Diabetes &

Areadontitis —

eine unhei
egehu ng

Die Zuckerkrankheit erhoht das Risiko fiir Zahnbettentziindungen deutlich.
Andererseits kann eine Parodontitis auch einen Diabetes beglinstigen.
Was Sie uber die verhangnisvolle Wechselwirkung wissen sollten.

twa elf Millionen Menschen in
E Deutschland leiden an Diabetes,

mindestens weitere zwei Millio-
nen wissen noch nichts von ihrer Er-
krankung. Die chronische Stoffwech-
selstorung, die durch einen Mangel an
dem Hormon Insulin (Typ-1-Diabetes)
oder infolge einer Unempfindlichkeit
gegen dessen Wirkung (Typ-2-Diabe-
tes, Insulinresistenz) zu erhéhten Blut-

zuckerwerten fiihrt, birgt das Risiko fiir
schwerwiegende Folgeerkrankungen
wie Herzinfarkt, Schlaganfall oder Nie-
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renschaden. Weniger bekannt ist, dass
auch die Zahngesundheit eine bedeu-
tende Rolle im Zusammenhang mit Dia-
betes spielt. So haben Diabetiker im
Vergleich zu Nicht-Diabetikern ein deut-
lich erhéhtes Risiko, an Zahnfleischent-
ziindungen (Gingivitis) und in der Folge
an Parodontitis zu erkranken. Die bakte-
rielle Entziindung des Zahnhalteappa-
rates kann unbehandelt zum Knochen-
abbau und schlielllich zum Zahnverlust
fiihren. Der Grund fiir das erhhte Paro-
dontitis-Risiko ist eine verminderte

Mikrodurchblutung des Zahnfleisch-
gewebes bei Diabetes-Patienten.

Bakterien in der Blutbahn

Andererseits haben Patienten mit Paro-
dontitis auch ein héheres Risiko, einen
Diabetes zu entwickeln - eine verhang-
nisvolle Wechselbeziehung. Denn die
Bakterien und Entziindungsstoffe, die
bei Parodontitis freigesetzt werden,
konnen iber die Blutbahn im Kérper ver-
teilt werden und so zu weiteren Scha-
den an verschiedenen Organen fiihren.



In Bezug auf Diabetes storen sie zum
Beispiel die Wirkung von Insulin und
erschweren so die Aufnahme von Zu-
cker aus dem Blut in die Zellen. Paro-
dontitis erschwert moglicherweise
auch die Blutzuckereinstellung. Zudem
gibt es Hinweise, dass Parodontitis die
Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen beginstigt.

,Die Wissenschaft hat in den letzten
Jahrzehnten immer mehr Belege fiir
die intensive Wechselwirkung zwischen
bakteriellen Zahnbeldagen und parodon-
talen Erkrankungen einerseits und All-
gemeinerkrankungen andererseits zu
Tage gefordert”, sagt Prof. Peter Eick-
holz, Direktor der Poliklinik fiir Paro-
dontologie der Universitat Frankfurt
am Main. Daher sei jede MaBnahme
zur Erhaltung der Mundgesundheit im-
mer auch ein Baustein fur die Gesund-
erhaltung des ganzen Korpers, so der
Experte.

Durch konsequente Zahnpflege und
den Einsatz der optimalen Zahncreme
kdnnen Diabetiker ihre Blutzuckerwerte
positiv mit beeinflussen, effizient Risi-
kofaktoren minimieren und die Mund-
gesundheit optimieren: Denn Keime
und Bakterien, die durch einen gesun-
den Mund gar nicht erst in den Organis-
mus gelangen, konnen dort auch keine
Folgeerkrankungen auslosen.

Heilende Kamille

Die optimierte medizinische Zahn-
creme Aminomed enthélt gleich ein
ganzes Biindel an natirlichen Inhalts-
stoffen, die das Zahnfleisch pflegen,
kraftigen und gesund halten, darunter
echte Kamillenbliitenextrakte in Bio-
Qualitat, Bisabolol, Provitamin B5
(Panthenol) und wertvolle dtherische
Ole wie Menthol und Eucalyptol. Die
Heilpflanze Kamille ist seit jeher fir
ihre entziindungshemmenden, wund-
heilungsférdernden und antibakteri-
ellen Eigenschaften bekannt und wird
traditionell zum Beispiel bei Erkrankun-
gen der Mundschleimhaut eingesetzt.
Atherische Ole regen die Blutzirkulation
an, was besonders wichtig ist bei
Diabetes-Patienten, und der natiir-
liche Wirkstoff Panthenol beruhigt
gereizte Mundschleimhaut. Ein
verstarktes Doppel-Fluo-
rid-System aus Amin-

fluorid und Natrium-

fluorid hartet und
mineralisiert zudem i\
den Zahnschmelz und

schiitzt so effektiv vor Karies.
Aminfluorid versiegelt dariiber
hinaus nicht nur offene Dentin-
kanalchen und lindert so Schmer-
zen bei freiliegenden Zahnhélsen,

Anzeige

sondern hemmt signifikant das Wachs-
tum des Parodontitis verursachenden
Keims Streptococcus mutans. Amino-
med ist frei von dem umstrittenen Zu-
satzstoff Titandioxid.

Die positive Wirkung von Aminomed
auf die Mundgesundheit wurde in zahn-
medizinischen Untersuchungen und kli-
nischen Studien bestatigt:

e Aminomed reduziert nach einem Mo-
nat die Tiefe von Zahnfleischtaschen,
in denen sich krankheitsauslosende
Keime sammeln, vermehren und Ent-
ziindungen verursachen kénnen, um
liber 68 %.

e RegelmaRiges Putzen mit Aminomed

verringert Zahnbelage, die soge-

[ nannte Plaque, und damit die
i Keimgefahr um fast 57 %.

bei zwei Mal taglich min-
destens zwei Minuten Put-
zen mit Aminomed die
Schmerzen bei empfind-
lichen Zahnen (54 %).

f e Das Aminfluorid halbiert
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Das unabhéngige derma-
tologische Institut Dermatest hat
die Zahncreme Aminomed mit dem

Ij, Urteil ,sehr gut” bewertet.

Aminomed Medizinische Kamillenbliiten-
Zahncreme ohne Titandioxid, 75ml

Fir die sanfte tagliche Zahnpflege.

Bei gereiztem Zahnfleisch & empfindlichen Zahnen.
Besonders geeignet bei erhéhtem Parodontitis-Risiko,
z.B. Diabetes, Raucher, U-40 Jahrige.

Dermatest 1/21: ,sehr gut".

Ausgabe 06125 GESUND 39



Anzeige

Gewinnspiel-Aktion mit

Das Blutzuckermessen zuhause
ist wesentlicher Bestandteil Ihres
Diabetes-Selbstmanagements.
Daher ist es besonders wichtig, Am 14.11.
die Messung so leicht wie mog- ist Welt-
lich zu gestalten. Das OneTouch
Ultra Plus Reflect® iiberzeugt
mit der Note ,Sehr gut” (1,5)* Tag!“
In den Bereichen wiederholbare
Genauigkeit, einfache Inbetrieb-
nahme und regelméalige Hand-
habung schneidet das Messgerat
sehr gut ab. Auch Anzeige- und
Bedienelemente erhalten von
der Stiftung Warentest die Note
»Sehr gut”.

Diabetes-

Unter allen Teilnehmer:innen des Gewinnspiels
verlosen wir insgesamt vier OneTouch

Ultra Plus Reflect® Starterpakete.

Das Starterpaket beinhaltet:

1x OneTouch Ultra Plus Reflect® Messgerat

2x OneTouch Ultra® Plus Teststreifen 50er

1x OneTouch® Delica® Plus Lanzetten 100er

!_El El Ein Gewinnspiel Ihrer gesund leben Apotheken.
Teilnahme unter wwWW.apotheke.com
[=]: ¢ Weitere Informationen finden Sie dort.

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.

Aktionszeitraum Gewinnspiel:

25.10. - 31.12.2025
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ALLES WAS GESUNDHEIT AUSMACHT

IN BEWEGUNG
BLEIBEN.

!

Magnesivm 3o Duo-Blister mit
400mg Glucosamin- 30 Tabletten und
11 ; it ' Kamplex 30 Kapseln.

Magnesium unterstutzt die _ o
normale Muskelfunktion und alvita ':.
den Energiestoffwechsel. .
Vitamin C tragt zu einer normalen gesund|eben o:
Kollagenbildung fur eine normale *
Knorpelfunktion bel.
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Bilderratsel

Die fehlenden Puzzleteilchen des
Bildes sind durchnummeriert.
Wer sie an die richtigen Stellen
des Bildes setzt, findet das
Losungswort. Es ist ein beliebtes
Weihnachtsgeback.
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Scherbenritsel

Nur eine der fiinf abgebildeten
Weihnachtskugeln lasst sich
aus den Einzelteilen rechts oben
zusammensetzen. Welche?

Die Losungen zu unseren Ratseln finden Sie auf Seite 45.

Ratsel: Kanzlit, lllustration: Olga Nazhiganova/iStock



Anzeige

Gewinnspiel-Aktion mit

Haaatschi ...! Jetzt in der kalten Jahreszeit
sind wieder uiberall Grippe- und Erkaltungs-
viren unterwegs. Mit den Sterillium® 2in1
wipes sind Sie auf der sicheren Seite. Die
praktischen Tiicher fiir die Handtasche
zur Hande- und Flachendesinfektion be-
seitigen zuverlassig 99,99 % der Keime,
Viren und Bakterien. Wir wiinschen Ihnen
viel Erfolg beim Mitmachen!

Unter allen Teilnehmer:innen
des Gewinnspiels verlosen
wir insgesamt 25 Packchen

Sterillium® 2in1 wipes, 15 Stiick
erillium® 2in1 wipes, uc Sterillium?®

2in1 Tiicher zur Hande-
und Flachendesinfektion.

O beseitigen 99,99 % der Bakterien,
Hefepilze und spezielle Viren

O 100 % plastikfreie Viskosetiicher
O dermatologisch getestet

O praktisches Format
fiir unterwegs

O angenehm frischer Duft

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden. Vor
Gebrauch stets Etikett und Produktinformationen lesen

!_El El Ein Gewinnspiel Ihrer gesund leben Apotheken.
Teilnahme unter WWW.apOthEke.Com Aktionszeitraum Gewinnspiel:
[=]: t Weitere Informationen finden Sie dort. 25.10. - 31.12.2025

Bei Druckfehlern und Irrtimern keine Haftung.
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Festliche Deko-Tipps

Schoner

Winterzauber

Mit unseren kreativen Advents-ldeen fiir die ganze Familie geht es festlich in die
Weihnachtszeit. Lassen Sie |hrer Fantasie freien Lauf und gestalten Sie hiibsche
Kranze, liebevolle Tischdekoration und stimmungsvolle Schneeflocken.

Kreative Tischdekoration

Getrocknete Orangenscheiben, Nelken und Zimtstangen ver-
leihen der Festtagstafel nicht nur eine feierliche Atmosphare, sie
verstromen auch einen wunderbar angenehmen und weihnacht-
lichen Duft. Binden Sie die Friichte und Gewiirze zum Beispiel mit
Paketband und Tannenzweigen zu kleinen Gestecken zusammen.
Die Orangen miissen Sie vorher im Ofen, Dérrautomaten oder in
der Mikrowelle (schneller) trocknen. Wichtig: Die Scheiben sollten
dafiir mindestens ein bis zwei Zentimeter dick sein, damit beim
Austrocknen keine Locher im Fruchtfleisch entstehen!

44 GESUND  Das Magazin aus lhrer Apotheke

DIY-Adventskranz

Es muss nicht immer der klassische Strohkranz mit
Tannengriin sein. Hiilbsch ist zum Beispiel auch eine
schlichte Baumscheibe, auf der man Kerzen, Styro-
porkugeln als Schneeflocken und andere winterliche
Accessoires wie Rentiere, Tannenzapfen, Aste und Moos
drapiert. Besonders dekorativ sieht es aus, wenn die
Accessoires farbig bespriiht werden, etwa in winter-
lichem Weil}. Auch ein schlichter Birkenast, umwickelt
mit griinen Zweigen und roten Beeren, sieht hiibsch aus.
Entsprechende Accessoires bekommt man zur Advents-
zeit im Bastelgeschaft, im Baumarkt oder auch gratis in
der Natur. Lassen Sie sich einfach inspirieren!

Fotos: katerinasergeevna/istockphoto, Solovyova/istockphoto, netrun78/istockphoto, Oksana_S/istockphoto



Scherenschnitt-
Schneeflocken

Hier basteln auch Kinder gerne
mit. Alles was Sie brauchen, ist
(festes) weiles Papier, Zirkel,
Schere und Stift.

Und los geht's: 1. Zeichnen Sie
verschieden groRe Kreise auf das
Papier und schneiden Sie sie aus.
2. Kreise dreimal falten: erst zur
Hélfte, dann die Hélfte zu einem
Viertel und das Viertel schlieflich
zu einem Achtel. 3. Auf die Vier-
tel jeweils verschiedene Muster
zeichnen und diese anschlieRend
sorgfaltig ausschneiden. 4. Die
Viertel auffalten und fertig sind
die Schneeflocken, die man z. B.
mit transparentem Klebeband am
Fenster befestigen kann.

Ratselauflosungen von Seite 42 Bilderritsel: Das Losungswort ist ZIMTSTERN; Scherbenritsel: Kugel Nummer 4

BEWEGT.

1* I;{ a\\‘\ oy Anzeige
f |

Sie haben den Fups.
Wir die Pflege.

'p'g:ER AGH GmbH // 32312 Liibbecke // www.gehwol.de




Ein frohes, entspanntes
und gesundes Fest!

Jetzt sind es nur noch wenige Wochen bis Weihnachten und in vielen Familien
steigt wieder die Vorfreude auf die Adventszeit und die Festtage. Doch oft

ist diese besondere Zeit auch von Hektik und Stress bestimmt. Geschenke
wollen besorgt, das Weihnachtsessen geplant und Besuche organisiert werden.
Wie Sie das Fest der Liebe diesmal in Ruhe und gestinder genielRen kdnnen.
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www.intact-traubenzucker.de

duftet es nach Tanne und Bienen-

wachs, am geschmiickten Baum
funkeln die Kugeln, darunter liegen
die bunt verpackten Geschenke. Und
der Esstisch fiir das Festtagsmenii ist
bereits liebevoll gedeckt. Freuen Sie
sich auch schon auf die Weihnachts-
tage? Die Rituale zum Fest sind wie ein
feierlicher Pausengong, der den Mo-
ment aus dem Alltag hebt, an dem das
Leben fiir einen Augenblick zur Besin-
nung kommt. Besonders Kinder lie-
ben die Adventszeit und die Tradi-
tionen an den Festtagen. Denn das
familidre Beisammensein und der ver-
traute Ablauf geben ihnen Halt und
Sicherheit, sie flihlen sich geborgen.
Wer erinnert sich nicht selbst gerne
an die eigene Kindheit zuriick? Kein
Wunder also, dass die meisten von uns
Weihnachten als ein positiv besetztes
Familienfest betrachten, wie Studien
immer wieder zeigen.

Doch so schon die Weihnachtstage
auch sind, die Vorbereitungen auf das
Fest kdnnen oft auch ganz schon stres-
sig sein und uns ziemlich unter Druck
setzen. Das beginnt bei der Geschenke-
auswahl und endet beim Zubereiten des

I m behaglich warmen Wohnzimmer

aufwendigen Weihnachtsmeniis. Auch
unterschiedliche Erwartungen bergen
Konfliktpotenzial: Wer besucht wen?
Missen wir unbedingt in die Kirche
gehen? Wer schmiickt den Baum? Und
vor allem: Was kommt auf den Tisch?
Umso wichtiger ist es, mit der Fami-
lie offen und rechtzeitig tiber die Win-
sche und Bediirfnisse zu sprechen: Was
hat mir im letzten Jahr besonders gut
gefallen — und was weniger? Von wel-
chen althergebrachten Ritualen wiirden
Sie sich gerne I6sen und wo wiinschen

RUND, BUNT UND EINFACH LECKER!

Mehr Infos unter

UBER 17 LECKERE BESCHMACKSRICHTUNGEN
RUNDE FORM UND ZARTER SCHMELZ

Sie sich mehr Unterstiitzung? Wer ehr-
lich reflektiert, kann gemeinsam Losun-
gen und Kompromisse finden und so die
Feiertage entspannter gestalten.

Auch eine gute Planung hilft. Erstel-
len Sie am besten eine To-do-Liste mit
allem, was noch zu erledigen ist — vom
Geschenkekauf bis zum Keksebacken
mit den Kindern. So behalten Sie den
Uberblick. Und verteilen Sie Aufgaben,
jeder kann mit anpacken!

Uberdenken Sie zudem Ihre eigenen
Anspriiche und schrauben Sie Erwartun-
gen auf ein realistisches Mal} herunter.
Weder muss die Wohnung fiir Weihnach-
ten perfekt geputzt sein, noch muss man
an drei Tagen hintereinander festliche
Menis zaubern, die man stundenlang
planen und zubereiten muss. Ein biss-
chen mehr Toleranz sich selbst gegen-
iber tut gut. Hinterfragen Sie Ihre innere
Einstellung: Was ist lhnen persénlich an
Weihnachten wichtig? Und was tun Sie
nur, weil ,man es eben so macht“? Denn
trotz aller Tradition: Die Feiertage sollten
Freiraum lassen fiir das, was lhnen gut-
tut und was Sie gerne machen. Zeit ist
in unserer oft hektischen Welt ein kost-
bares Geschenk. Wir wiinschen Ihnen
frohe und erholsame Festtage!

Anzeige



Damit das Fest nicht
auf den Magen schliigt

Deftige Braten, Platzchen, Schokolade vom Bunten
Teller ... Die Adventszeit und Weihnachten sind oft
eine Vollerei, die unseren Verdauungsorganen nicht
gut bekommt. Sodbrennen, Vollegefiihl, Bauchweh
und Blahungen sind da haufig vorprogrammiert.
Mit kleinen Tricks lasst sich gegensteuern:

Nicht nur das deftige Essen an
sich schlagt auf den Magen,
sondern haufig auch Stress, der
durch die aufwendige Zubereitung
entsteht. Auch wenn es die letzten
20 Jahre Gansebraten mit KIoRen gab
- Fondue, Kartoffelsalat
mit Wirstchen, Raclette
oder im Ofen gegarter
Fisch schmecken ebenfalls
und lassen sich entspann-
ter vorbereiten.

Auch traditionelle Rezepte las-

sen sich leicht anpassen und

zu gesiinderen und nahrstoff-
reichen Varianten entwickeln. Bauen
Sie eine ordentliche Portion Gemiise
ein, das wertvolle Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente liefert. An-
statt Schokopudding oder Tiramisu
kann das Dessert ein leckerer Obst-
salat oder Friichtequark sein, verfei-
nert mit Zimt, der den Kreislauf und die
Durchblutung anregt.

Heilpflanzen wie Fenchel, Kimmel, Anis, Pfefferminze, Ingwer und
Kamille helfen verldsslich bei typischen Verdauungsbeschwerden.
Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach entsprechenden Produkten.
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Gut gekaut ist halb verdaut. Das

alte Sprichwort sollten wir nicht

nur an den Festtagen beherzi-
gen. Denn durch griindliches Kauen
essen wir langsamer, und mit kleinen
Portionen kommt unser Magen besser
zurecht. Zudem wird das Essen durch
Enzyme im Speichel besser aufgespal-
ten. Das unterstiitzt den Darm bei der
Verdauung. Und weil das Sattigungs-
gefiihl erst nach rund 20 Minuten ein-
setzt, haben wir dadurch meist auch
viel weniger gegessen, als wenn das
Festtagsmeni heruntergeschlungen
wird - so lecker es ist.

Finger weg vom Verdauungs-

schnaps! Auch wenn oft das

Gegenteil behauptet wird: Alko-
hol hemmt die Magenmuskulatur und
ist eher eine Belastung als eine Verdau-
ungshilfe — denn das Essen verbleibt
langer im Verdauungstrakt. Sollten
sich schon ein Véllegefiihl oder Bauch-
krampfe eingestellt haben, hilft ein Fen-
chel-Anis-Kiimmel-Tee.

Zu guter Letzt: Ein Verdauungs-

spaziergang bewirkt wahre Wun-

der. Die Bewegung férdert die
sogenannte Peristaltik, die Muskelbe-
wegung im Verdauungstrakt, durch die
das Essen durch Magen und Darm
transportiert wird — und so dem
Vollegefiihl entgegenwirkt.

Fotos: Deagreez/istockphoto, AleksandarGeorgiev/istockphoto, MarianVejcik/istockphoto, Marcos Elihu Castillo Ramirez/istockphoto, vlada_maestro/istockphoto; lllustrationen: Graphicgum/istockphoto



Tipps fiir stressfreiere
Weihnachtstage

Das Weihnachtsessen

Am festlich gedeckten Tisch mit der Familie zu-
sammensitzen und das Essen genieBen - das
gehort zu Weihnachten einfach dazu. Doch oft
stand man schon den ganzen Tag in der Kiiche und
sitzt dann abends vollig erschopft am Tisch. Sie
sind jedoch nicht alleine dafiir verantwortlich, dass
sich alle wohlfiihlen und es allen schmeckt. Teilen
Sie die Arbeit auf, Gaste kdnnen etwa das Dessert
mitbringen, der Papa sorgt fiir die Getranke. Auch
die Kinder kdnnen Aufgaben wie das Tischdecken
oder Abraumen nach dem Essen libernehmen.
So haben alle mehr Zeit und kénnen den Heiligen

verniinftig wéare. Das stresst. Warum eigentlich
jeden beschenken? Wie ware es beim Familien-
treffen diesmal mit Julklapp (Kinder natirlich
auBen vor)? Bei der Auswahl diirfen Sie dann auch
mal pragmatisch sein, laut einer Studie freuen sich
viele liber etwas Niitzliches. Und vermeiden Sie es,
in die Spirale der ,gleichwertigen Geschenke” zu
geraten, die immer wertvollere Prasente nach sich
zieht. Einigen Sie sich vorher gemeinsam darauf, in
welchem Rahmen Sie sich beschenken mochten.

Die Termine
An Heiligabend zu Mutti, am ersten Feiertag zum
getrennt lebenden Papa, am zweiten zu den weit
entfernt lebenden Schwiegereltern ... Fr viele ist
Weihnachten ein einziger Besuchsmarathon. Natiir-

Anzeige

lich sind die Wiinsche der Verwandten verstand-
lich, Kinder und Enkel sehen zu wollen. Doch Stress
und schlechte Laune sind vorprogrammiert, wenn
man an den Feiertagen die Hélfte der Zeit im Auto
oder in der Bahn verbringt. Die Zahl der Termine
und Ortswechsel muss ertraglich und umsetzbar
bleiben. Wechseln Sie sich mit den Besuchen ab, in
diesem Jahr kommen Eltern und Schwiegereltern
zu lhnen, im nachsten ist es andersherum.

Abend entspannt gemeinsam geniellen.

Die Geschenke

Weihnachten ohne Geschenke kénnen wir
uns kaum vorstellen. Doch die Suche nach
passenden Prasenten fiir Kinder, Geschwis-
ter oder den Partner nimmt viel Zeit in An-
spruch. Und oft gibt man mehr Geld aus, als

Anzeige
mlf{. /j\‘/&&f Z W"LZL W'Vog (S) ZL@" nAPAUS  Gunry Gewiirz Caelo HV-Packung Blechdose 659 | 11032486

Gldhweingewlrz Caelo HV-Packung Blechdose 35 g | 10549098

Weihnachten aus Ihrer Apotheke

Hagebuttenpulver Caelo HV-Packung Blechdose 70 g | 19491354

Hirschhornsalz Caelo HV-Packung 20 g | 10549448

° Kardamomenpulver Caelo HV-Packung 10g | 15866308
1 Kreuzkiimmel Gewlrz Caelo HV-Packung Blechdose 70g| 11032500

Lebkuchengewirz Caelo HV-Packung Blechdose 50 g | 10549454

I Nelken ganz Caelo HV-Packung Blechdose 40 g | 10549595
Orangenbliitenwasser Caelo HV-Packung 100 ml | 12386708

Paprika EdelsiB Gewlrz Caelo HV-Packung Blechdose 65 g | 11032546
Pfeffer schwarz ganz Gewirz Caelo HV-Packung Blechdose | 80 g | 11032552

Pfefferkuchengewirz Caelo HV-Packung Blechdose 50 g | 10549460
= Pottasche Caelo HV-Packung 20 g | 10974358
* * . Rosenwasser Caelo HV-Packung 100 ml | 12386714
I RAT e et Spekulatiusgewirz Caelo HV-Packung Blechdose 50 g | 10549508
NTARRAN - S TRT T Sternanis ganz Caelo HV-Packung Blechdose 25g| 10549514 o
Tonkabohnen ganz Caelo HV-Packung Blechdose 4 St. | 10549543 %
Vanillezucker Caelo HV-Packung Blechdose 90 g | 10549589 E
Zimtpulver Gaelo HV-Packung Blechdose 50 g | 10549566 E‘
Zimtstangen ganz Caelo HV-Packung Blechdose 6 St. | 10549572 g

Caesar & Loretz GmbH Tel: +49 (0)21 03/49 94 0 Und viel mehr...
Mail: info@caelo.de

www.caelo.de

Herderstr. 31
D-40721 Hilden




Eine Werbeinformation Ihrer Apotheke

Zutaten

fiir 60 Stiick:
e 1 Prise Salz
e 1 Vanilleschote

e 2 Pck. Bourbon-
Vanillezucker

e 50 g Puderzucker

e 100 g gemahlene Mandeln
(blanchiert oder mit Haut)

e 275 g Mehl
und etwas Mehl
flir die Arbeitsflache

e 75 g Zucker
e 2 Eigelb (Gr. M)
e 200 g kalte Butter

50 GESUND

Das Magazin aus lhrer Apotheke

Vanillekipferl

Zubereitung

Vanilleschote langs halbieren und das
Mark mit einer runden Messerspitze he-
rauskratzen. Mehl, Zucker, Eigelbe, But-
ter in Stlickchen, Vanillemark, Mandeln
und 1 Prise Salz in eine Schiissel geben
und mit den Knethaken des Handmi-
xers verriihren. Danach noch einmal mit
den Handen zu einem glatten Teig ver-
kneten. Teig zu einer Kugel formen, in
Frischhaltefolie einwickeln und mind. 1
Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache zu Rollen a ca. 1,5 cm Durchmes-
ser formen. Rollchen jeweils in ca. 5cm

lange Stiicke schneiden und zu Halb-
monden formen. Kipferl vor dem Ba-
cken noch einmal kalt stellen.
Backofen vorheizen (E-Herd: 175 °C;
Umluft: 160 °C) und die Vanillekipferl
10-12 Minuten backen, bis die Enden
der Kipferl leicht braun werden.

Den Vanillezucker mit Puderzucker mi-
schen und auf dem Backblech tber die
noch heilRen Kipferl sieben. Die Kipferl
vorsichtig auf ein Rost oder Kuchen-
gitter legen und abkiihlen lassen.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten
Gesamtzeit: ca. 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Fotos: juefraphoto/istockphoto (2), photosimysia/istockphoto



Weihnachtspunsch

Zutaten
e 250 ml Apfelsaft
ZUbereltung e 125 ml Sauerkirsch-
saft (oder
Fir den alkoholfreien Weihnachts- Cranberrysaft)

e 1/2 Bio-Zitrone
(Schale, abgerieben)

punsch Apfelsaft, Sauerkirschsaft,
Zitronenschale, Zimtstange und Ge-
wiirznelken in einen Topf geben und
langsam erhitzen. Die Gewdirze kurz
vor dem Kochen entnehmen. Tipp: Je
langer sie im Punsch ziehen, desto
starker entfalten sich ihre Aromen! An-
schliefend den Saft der ausgepressten
Orange und den schwarzen Tee hinzu-
fiigen. Nochmals kurz erhitzen und mit
einer Orangenscheibe in Punschgla-
sern servieren. Nach Bedarf zuséatzlich
mit Honig oder Agavendicksaft siBen.

e 1 Stange Zimt
e 3 Gewidirznelken
e 2 TL brauner Zucker

e 1 Bio-Orange
(ausgepresst)

e 250 ml aufgebriihter
schwarzer Tee

e Honig oder Agaven-
dicksaft nach Bedarf

Extra-Tipp: Neben Zimt und Nelken

konnen auch weitere weihnachtliche
Gewilirze wie Sternanis, Kardamom
und Muskat hinzugefiigt werden.

Arbeitszeit: ca. 30 Minuten
Gesamtzeit: ca. 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Bratapfel

Zutaten

e 6 Stk Apfel (z.B. Boskoop)

¢ 150 g Mandeln
(gemahlen)

e 3 EL Brauner Zucker

e 1 Pk Vanillezucker

o 1TL Zimt

e 1/2 Zitrone (unbehandelt)
e 50 ml Milch

¢ 10 cl Apfelsaft

e 2 EL Butter

Zubereitung

Die Apfel waschen, das obere Drittel
abschneiden und das Kerngehause
ausstechen. Fir die Fillung die Man-
delnin einer Pfanne ohne Fett anrésten
und mit Zucker, Vanillezucker, abge-
riebener Zitronenschale, dem Zitro-
nensaft und der Milch mischen. Die
Apfel mit der Masse bis etwa 1 cm
Uiber den Rand fiillen, mit fliissiger But-
ter bestreichen und etwas Zucker dar-
Uiberstreuen.

Apfel in eine ofenfeste Form stel-
len, Apfelsaft hinzugeben, sodass sie

Extra-Tipp: Dazu schmeckt eine VanillesoRe,
entweder selbstgemacht aus Milch, Sahne

und Eigelb oder fertig aus dem Supermarkt.
Boskoop eignet sich iibrigens besonders gut,
weil die Sorte beim Backen nicht zerfallt.

Arbeitszeit: ca. 25 Minuten
Gesamtzeit: ca. 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

etwas in der Flissigkeit stehen und
dann 20 Min. bei 200°C Ober- und
Unterhitze backen.
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HARTMANN

+
Hilft. Pflegt. Schutzt.

Sterillium®
In sicheren
Handen.

Wirksamkeit vom
Experten.

+ Seit Uber 50 Jahren die
fuhrende Desinfektion.

+ Professioneller Schutz
vor Bakterien und |
speziellen Viren. =

'l' Effektiv und einfach
anzuwenden.

Desinfektionsmittel vorsichtig verwenden. Vor Gebrauch stets

Etikett und Produktinformationen lesen. www.hartmann.info





